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 Représente les os du bras : Prends deux règles en carton de 30 cm avec 

un trou à une extrémité. 

 

 Représente l’articulation du coude : Relie-les avec une attache 

parisienne. 

 

 Représente les muscle du bras : Prends deux bouts de ficelle de 40 cm : 

un rouge pour le biceps, un bleu pour le triceps. Attache-les au bout de la 

première règle avec du ruban adhésif. 

 

 Réfléchis bien : Où dois-tu attacher les ficelles qui correspondent aux 

muscles pour mettre le bras en flexion ou en extension ? 

Fiche technique 

Ficelle rouge 

Ficelle bleue 

Ruban adhésif 

Attache parisienne 

Règle en carton 

FLEXION 

EXTENSION 
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Le$ muscle$ du ²corp$ ²humain 
 
Le$ muscle$ ²permettent ²le déplacement de$ o$. Le$ mouvement$ ²sont 
du$ à de$ ²contraction$ musculaire$. 
 
Le$ muscle$ ²sont attaché$ aux o$ ²par de$ ²tendon$ ²placé$ de ²part ²et 
d’autre de ²l’articulation. 
 
Le$ muscle$ ont ²une ²forme allongée. Le$ deux ²extrémité$ du 
muscle ²sont ²toujour$ attachée$ à deux o$ différent$. 
 
Quand ²un muscle ²se ²contracte, ²il gonfle ²et ²se raccourcit ²en 
même ²temp$. Alor$, ²en ²se ²contractant, ²il ²tire ²sur ²l’o$ qui ²se 
déplace ²et ²provoque ²le mouvement. 
 
Dan$ ²le ²bra$, ²lorsque ²le ²bicep$ ²est ²contracté, ²le ²tricep$ ²est relâché, 
²et ²inversement : ²le$ deux muscle$ ne ²travaillent ²pa$ ²en même 
²temp$, ²il$ ²sont antagoniste$. 

Leçon 4 

Un peu de vocabulaire… 
 
²une atrophie : ²perte de ²force ²et 
diminution de volume. 
²une ²crampe : ²contracture ²brutale, 
²involontaire, douloureuse ²et 
²passagère d’un muscle. 

Le savais-tu ? 
 
Lorsque ²tu mange$ de ²la 
viande, ²la ²plupart du ²temp$ 
²tu mange$ du muscle ! 
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Le$ muscle$ du ²corp$ ²humain 
 
Le$ ........................................ ²permettent ²le déplacement de$ o$. Le$ 
mouvement$ ²sont du$ à de$ ...................................................................................... 
 
Le$ muscle$ ²sont ........................................ aux .................... ²par de$ 
........................................ ²placé$ de ²part ²et d’autre de ²l’articulation. 
 
Le$ muscle$ ont ²une ...................................................................................... Le$ deux 
²extrémité$ du muscle ²sont ²toujour$ attachée$ à 
...................................................................................... 
 
Quand ²un muscle ........................................................, ²il ........................................ ²et 
....................................................... ²en même ²temp$. Alor$, ²en ²se ²contractant, ²il 
....................................................... qui ²se déplace ²et ²provoque ²le mouvement. 
 
Dan$ ²le ²bra$, ²lorsque ²le .................................... ²est ...................................., ²le 
.................................... ²est ...................................., ²et ²inversement : ²le$ deux 
muscle$ ne ²travaillent ²pa$ ²en même ²temp$, ²il$ ²sont 
......................................................... 

Leçon 4 

Un peu de vocabulaire… 
 
²une atrophie : ²perte de ²force ²et 
diminution de volume. 
²une ²crampe : ²contracture ²brutale, 
²involontaire, douloureuse ²et 
²passagère d’un muscle. 

Le savais-tu ? 
 
Lorsque ²tu mange$ de ²la 
viande, ²la ²plupart du ²temp$ 
²tu mange$ du muscle ! 
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F ²lexion du ²bra$ Extension du ²bra$ 

F ²lexion du ²bra$ Extension du ²bra$ 
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F ²lexion du ²bra$ Extension du ²bra$ 

Corrigé 

²bicep$ ²contracté 

²tricep$ ²étiré 
²tricep$ ²contracté 

²bicep$ ²étiré 

F ²lexion du ²bra$ Extension du ²bra$ 
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Suppléments pour le maitre 

Les mouvements du bras 
 
Les muscles sont fixés aux os par des tendons. 
Quand les muscles se contractent, ils tirent sur les os et provoquent des mouvements. 
 En flexion, le biceps est contracté et le triceps étiré, ce qui permet la flexion du bras. 
 En extension, ce sont les effets inverses que l’on peut observer. 
Ces muscles biceps et triceps sont dits antagonistes : qui sont en opposition dans leurs 
mouvements. 
Attention ! Les muscles ne peuvent pas repousser l’os. 
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